
切ったとき、断面の色が白

っぽいもの 

切ったとき、断面の色

が濃いもの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日の野菜摂取目標量（きのこ・海藻類も含んだ量） 

１～２歳 １８０ｇ ３～５歳 ２４０ｇ 小学生 ３００ｇ 大人 ３５０ｇ 

は です

野菜をもっと

 は食育の日！

★大人の野菜摂取目標量３５０ｇの目安★

生野菜は両手いっぱいの野菜３杯分 

ゆで野菜は片手いっぱいの野菜３杯分 

 

淡色野
菜

たまねぎ、大根、白菜、きゅうり、

なす、キャベツ、レタス など 

 

にんじん、ほうれん草、か

ぼちゃ、トマト など 

とくに、緑黄色野菜にはβカロテンをはじめ、ビタミン、ミネラル

が多く含まれます。積極的に食べていただきたいです！ 


